
TukyTuky

VýVýžživa ve sportu TVSPiva ve sportu TVSP



TukyTuky

�� DDěělenleníí lipidlipidůů: : 
�� JednoduchJednoduchéé lipidy lipidy –– tuky a vosky  (estery MK a alkoholu glycerolu)tuky a vosky  (estery MK a alkoholu glycerolu)
�� SloSložženenéé lipidy lipidy –– fosfolipidy, fosfolipidy, glykolipidyglykolipidy, , sfingolipidysfingolipidy, , lipoproteinylipoproteiny, apod. (estery MK , apod. (estery MK 

s alkoholy a dals alkoholy a dalšíšími skupinami)mi skupinami)
�� OdvozenOdvozenéé lipidy lipidy –– steroidy, karotenoidysteroidy, karotenoidy

�� HlavnHlavníí funkce v  lidskfunkce v  lidskéém organismum organismu
�� NejvNejvěěttšíší zdroj energie ve stravzdroj energie ve stravěě 1 g tuku = 9 kcal = 38 kJ1 g tuku = 9 kcal = 38 kJ
�� EnergetickEnergetickéé zzáásoby v lidsksoby v lidskéém tm těěle le –– 50 000 kcal50 000 kcal
�� StavebnStavebníí komponenta biologických membrkomponenta biologických membráánn
�� NapomNapomááhháá vyuvyužžititíí vitaminvitaminůů rozpustných v tucrozpustných v tucíích ch 
�� IzolaceIzolace

�� Triacylglyceroly Triacylglyceroly –– 1 molekula glycerolu spojen1 molekula glycerolu spojenáá esterovou vazbou s  3MK esterovou vazbou s  3MK 
vvííce molekul C a H na 1 molekulu O (vce molekul C a H na 1 molekulu O (vííce energie)ce energie)

�� MastnMastnéé kyseliny kyseliny –– rrůůznzněě dlouhdlouhéé řřetetěězce (4zce (4--24)24)
�� NasycenNasycenéé MK MK –– žžáádndnáá dvojndvojnáá vazbavazba
�� NenasycenNenasycenéé MKMK-- jedna dvojnjedna dvojnáá vazbavazba
�� PolynenasycenPolynenasycenéé MK MK –– vvííce dvojných vazeb (ce dvojných vazeb (ωω--3 a 3 a ωω--6)6)



NasycenNasycenáá mastnmastnáá kyselina kyselina 
(stearov(stearováá kyselina)kyselina)



NenasycenNenasycenáá MK MK 
((mononenasycenmononenasycenáá))



PolynanasycenPolynanasycenáá MKMK



ωω--66

ωω--33

UmUmííststěěnníí dvojndvojnéé vazbyvazby



MastnMastnéé kyselinykyseliny

nn--66

nn--33

22--4%4%RostlinnRostlinnéé oleje oleje 
(slune(sluneččnicový, snicový, sóójový, jový, 
kukukukuřřiiččný), semena, oný), semena, ořřechyechy

Do 10%Do 10%RybRybíí tuk, otuk, ořřechy echy PUFA PUFA ––
polynenasycenpolynenasycenáá
MK MK 

1010--12%12%Olivový, Olivový, řřepkový olej, epkový olej, 
avokavokáádo, odo, ořřechyechy

MUFA MUFA –– mononenasycenmononenasycenáá
MKMK

88--10% 10% ŽŽivoivoččiiššnnéé tuky, kokosový a tuky, kokosový a 
palmový olejpalmový olej

SFA SFA –– nasycennasycenáá MKMK

Doporučení
příjmu

Potravinové zdrojeKlasifikace MK 



Výskyt tukVýskyt tukůů
A. Dle suroviny, z kterA. Dle suroviny, z kteréé sese zzíískskáávajvajíí
1. 1. ŽŽivoivoččiiššnnéé tuky a olejetuky a oleje
�� tuky teplokrevných tuky teplokrevných žživoivoččichichůů

•• mlmlééččný tuk   ný tuk   -- kravský, buvolkravský, buvolíí
•• ssáádlo dlo –– vepvepřřovovéé, dr, drůůbebežžíí
•• llůůj j –– hovhověězzíí, skopový     , skopový     

�� rybrybíí olej olej 

2.2. RostlinnRostlinnéé tuky a olejetuky a oleje
�� OlejninyOlejniny

-- S pS přřevahou evahou linolovlinolovéé kyseliny: kyseliny: řřepka, sepka, sóója, sluneja, sluneččnicenice
-- S pS přřevahou olejovevahou olejovéé a da dáále le linolovlinolovéé: : podzemnice podzemnice olejnolejnáá, bavln, bavlníík, svk, svěětlice, tlice, sezamsezam
-- S pS přřevahou olejovevahou olejovéé a da dáále palmitovle palmitovéé: : olivy, duolivy, dužžnina palmy nina palmy olejnolejnéé
-- S pS přřevahou palmitovevahou palmitovéé a s dala s dalšíšími nasycenými kyselinami: mi nasycenými kyselinami: jjáádro palmy dro palmy olejnolejnéé, , 

kokosový tukkokosový tuk
�� RostlinnRostlinnáá mmáásla: kakaovsla: kakaovéé mmááslo (vysoký obsah stearovslo (vysoký obsah stearovéé kyskys.).)

B. Podle výskytuB. Podle výskytu
-- tuky zjevntuky zjevnéé -- ty kterty kteréé poupoužžíívváámeme

-- tuky skryttuky skrytéé –– v mlv mlééku, vejcku, vejcíích, sval. tkch, sval. tkááni, peni, peččivuivu……..



Výskyt tukVýskyt tukůů

C. Podle obsahu v potravinC. Podle obsahu v potraviněě
1.1. Potraviny s vysokým obsahem tukPotraviny s vysokým obsahem tukůů (v(vííce nece nežž 40 % energie)40 % energie)
•• TuTuččnnéé masomaso
•• PlnotuPlnotuččnnéé mlmlééko a ml. výrobky, sýryko a ml. výrobky, sýry……
•• OOřřechy, mechy, máákk
•• JemnJemnéé a trvanliva trvanlivéé pepeččivoivo
•• SmetanovSmetanovéé mramražženenéé krkréémymy
•• ČČokolokoláádada
•• MajonMajonéézaza

2.   Potraviny s n2.   Potraviny s níízkým obsahem tukzkým obsahem tukůů (m(méénněě nenežž 20 % energie)20 % energie)
•• Výrobky z obilovin (mouka, chlVýrobky z obilovin (mouka, chlééb)b)
•• LuLuššttěěniny, bramboryniny, brambory
•• Zelenina, ovoceZelenina, ovoce
•• NeNeččokolokoláádovdovéé cukrovinkycukrovinky



ZastoupenZastoupeníí MK v tucMK v tucíích a ch a 
olejolejííchch



Obsah MK v jedlých tucObsah MK v jedlých tucíích (%)ch (%)

5-1030-5025-55Pokrmový tuk

30-5020-4020-25Margarin

30646Řepkový olej

682012Slunečnicový olej

602515Sójový olej

55540Sádlo

33562Máslo

Polyenové
kyseliny

Monoenové
kyseliny

Nasycené
kyseliny

Jedlý tuk



PPřřííjem tukjem tukůů (MK)(MK)
�� DoporuDoporuččovanovanéé mnomnožžstvstvíí 25 25 –– 30 %30 % (sportovci 20 %)(sportovci 20 %)

= 70 = 70 –– 100 g tuku/den100 g tuku/den

�� Konzumace tuku v Konzumace tuku v ČČR  30 R  30 –– 40 % energie (25,4 kg/os/rok)40 % energie (25,4 kg/os/rok)
�� ↑↑ ppřřííjem tukjem tukůů =>=> ↑↑ výskyt kardiovaskulvýskyt kardiovaskuláárnrníích nemocch nemocíí

↑↑ výskyt nvýskyt něěkterých nkterých náádorových   dorových   
onemonemocnocněěnníí

�� ZZááleležžíí na slona složženeníí tuktukůů -- EMK jsou nezbytnEMK jsou nezbytnéé (rostlinn(rostlinnéé oleje, oleje, 
rybrybíí tuk) tuk) 
�� PomPoměěr  nasycených, MUFA, PUFA = 1:1,4:0,6r  nasycených, MUFA, PUFA = 1:1,4:0,6
�� PomPoměěr nr n--6 a n6 a n--3 = 5:13 = 5:1
�� K. linolovK. linolováá ≤≤ 10 g (5%)10 g (5%)
�� K. K. linolenovlinolenováá ≤≤ 4g (1%)4g (1%)

�� DennDenníí úúhrada k. hrada k. linolovlinolovéé a a linolenovlinolenovéé = 1,5 = 1,5 –– 2 l2 lžžííce ce řřepkovepkovéého olejeho oleje

�� PPřřííjem cholesterolu jem cholesterolu << 300 mg/den 300 mg/den 



EsenciEsenciáálnlníí MKMK
�� EsenciEsenciáálnlníí MK MK 

�� lidsklidskéé ttěělo nedoklo nedokáážže vytvoe vytvořřit it 
�� kyselina linolovkyselina linolováá (18:2, n(18:2, n--6 ) a  6 ) a  linolenovlinolenováá (18:3, n(18:3, n--3)3)
�� nn--3 3 –– prostaglandinyprostaglandiny -- vazodilatavazodilataččnníí, , antiagregaantiagregaččnníí a a antipermeabilnantipermeabilníí

úúččinkyinky
�� nn--6 6 –– tromboxanytromboxany –– proagregaproagregaččnníí, , vasokonstikvasokonstikččnníí a a permeabilnpermeabilníí

úúččinkyinky
�� Vysoký pVysoký přřííjem njem n--6 6 =>=> endogennendogenníí luipoperoxidaceluipoperoxidace ((↑↑ oxid. LDL oxid. LDL cholchol))

�� nn--66
�� Kyselina linolovKyselina linolováá –– rostlinnrostlinnéé oleje (kukuoleje (kukuřřiiččný, slunený, sluneččnicový, snicový, sóójový, jový, 

bavlnbavlnííkový, olivový) kový, olivový) 
�� Kyselina Kyselina arachidonovarachidonováá –– maso (sladkovodnmaso (sladkovodníí ryby)ryby)

�� nn--33
�� Kyselina Kyselina linolenovlinolenováá –– oleje (len, vlaoleje (len, vlaššskskéé oořřechy, sechy, sóója, pja, pššenieniččnnéé klklííččky)ky)
�� EPA a DHA EPA a DHA –– matemateřřskskéé mlmléékoko

-- ryby a korýryby a korýšši (makrela, losos, parma, i (makrela, losos, parma, 
ananččovioviččky, sleky, sleďď, pstruh, sardinky, tu, pstruh, sardinky, tuňňáákk



PPřřííjem tukjem tukůů (MK)(MK)
�� RybRybíí olejolej

�� zdroj  EPA a DHA (nzdroj  EPA a DHA (n--3)3)
�� 1 1 -- 2 x týdn2 x týdněě 200200-- 300g 300g 
�� nebo dennnebo denněě 3 3 –– 4 ml kvalitn4 ml kvalitníího rybho rybíího olejeho oleje
�� EPA + DHAEPA + DHA ≤≤ 1g (0,5%)1g (0,5%)

�� DennDenníí ppřřííjem tukjem tukůů::
�� 70 g = 70 g = 

�� 25 g skrytý tuk 25 g skrytý tuk 
�� 45 kuchy45 kuchyňňskskéé poupoužžititíí (25 g margarin, m(25 g margarin, mááslo + 20 g slo + 20 g 

kvalitnkvalitníí rostlinný olej) rostlinný olej) 
�� + 1 + 1 –– 2x týdn2x týdněě rybyryby



TrTráávenveníí tuktukůů



CholesterolCholesterol
�� NejznNejznáámměějjšíší ze sterolze sterolůů
�� ObsaObsažžen v en v žživoivoččiiššných tucných tucííchch
�� Význam:Význam:

�� hlavnhlavníí strukturstrukturáálnlníí sousouččááststíí bunbuněčěčných membrných membráán vn vššech ech 
žživoivoččiiššných bunných buněěk k 

�� je výchozje výchozíí lláátkou pro synttkou pro syntéézu steroidnzu steroidníích hormonch hormonůů
�� je výchozje výchozíí lláátkou pro synttkou pro syntéézu zu žžluluččových kyselinových kyselin
�� je nezbytný pro syntje nezbytný pro syntéézu vzu vššech ech lipoproteinlipoproteinůů veve ststřřevevěě

aa jjáátrechtrech
�� ddůůleležžitýitý propro resorpciresorpci triacylglyceroltriacylglycerolůů a va v tuctucííchch

rozpustných rozpustných vitaminvitaminůů zeze ststřřevaeva, , jejichjejich transport a transport a 
utilizaciutilizaci

�� Organismus Organismus –– tvorba asi 1g tvorba asi 1g cholchol/denn/denněě
�� PPřřííjem 300 jem 300 –– 500 mg/denn500 mg/denněě žživoivoččiiššnou stravounou stravou



CholesterolCholesterol

�� LDL  a VLDL cholesterolLDL  a VLDL cholesterol –– transportuje transportuje cholchol. z . z 
jater do krve jater do krve →→ bunbuněěk (nadbytek se uklk (nadbytek se uklááddáá do do 
ccéévnvníí ststěěny)ny)

�� HDL cholesterolHDL cholesterol –– zpzpěětntnéé vychytvychytáávváánníí
cholesterolu ve tkcholesterolu ve tkáánníích ch 

�� Cholesterol Cholesterol –– norma do 5,2 norma do 5,2 mmolmmol/l/l
�� Hladina Hladina ↑↑ 6,5 6,5 mmolmmol/l /l –– porucha metabolismuporucha metabolismu
�� OxidujOxidujííccíí cholesterol cholesterol 

�� Vyhýbat se oxid. cholesterolu ve stravVyhýbat se oxid. cholesterolu ve stravěě
�� PPřřijijíímat dostatek antioxidantmat dostatek antioxidantůů (vit. C, E, Se, (vit. C, E, Se, ZnZn, , 

fytonutrientyfytonutrienty))



Tuky a sportTuky a sport
�� MMéénněě tuku (max. do 30%)tuku (max. do 30%)

�� Omezit tzv. skrytOmezit tzv. skrytéé tuky tuky 
(maso, uzeniny, pe(maso, uzeniny, peččivo, ivo, 
ččokolokolááda, smada, smažženenáá jjíídla..)dla..)

�� OdstraOdstraňňovat viditelný tuk a ovat viditelný tuk a 
kkůžůžii

�� VybVybíírat libovrat libovéé masomaso

�� VhodnVhodnáá technologicktechnologickáá úúpravaprava

�� UpUpřřednostednostňňovat  nenasycenovat  nenasycenéé
tukytuky

�� VybVybíírat kvalitnrat kvalitníí oleje oleje –– olivový, olivový, 
řřepkový, pepkový, pššenieniččnnéé, ryb, rybíí



Metabolismus tukMetabolismus tukůů
�� MK, glycerol  MK, glycerol  -- zdroje energiezdroje energie

�� MK MK -- oxidace v roxidace v růůzných tkzných tkáánníích (jch (jáátra, svaly)tra, svaly)
�� Glycerol Glycerol 

�� zdroje energie pro glykolýzuzdroje energie pro glykolýzu
�� GlukoneogeneseGlukoneogenese (j(jáátra) tra) =>=> gluglu =>=> ststáálláá hladina glykhladina glykéémie mie 

�� Mobilizace tuku z tukových zMobilizace tuku z tukových záásobsob
�� KdyKdy ?  ?  -- potpotřřeba energie eba energie 
�� TAG TAG →→ MK (vazba na albumin), glycerol (krev)MK (vazba na albumin), glycerol (krev)
�� ↑↑glukagonglukagon, epinefrin, norepinefrin, , epinefrin, norepinefrin, kortisolkortisol, ACTH, TSH, GH  , ACTH, TSH, GH  

�� =>=> Hormon senzitivnHormon senzitivníí liplipááza (HSL)za (HSL)

�� PPřřííliv MK do svalových vlliv MK do svalových vláákenken
�� ↑↑ MK v krvi MK v krvi => => ↑↑ utilizace MK ve svalech (butilizace MK ve svalech (běěhem cvihem cviččeneníí, klid), klid)



Metabolismus tukMetabolismus tukůů a cvia cviččeneníí
�� Zdroje MK pro svalstvo bZdroje MK pro svalstvo běěhem cvihem cviččeneníí

�� MK zevnitMK zevnitřř svalových vlsvalových vláákenken
�� MK mimo svalovMK mimo svalováá vlvláákna kna –– tukovtukováá tktkááňň ve svalech, tukovve svalech, tukováá tktkááňň

zzáásobnsobníí, , lipoproteinylipoproteiny
�� TukovTukováá tktkááňň zzáásobnsobníí –– 5 5 –– 25 % 25 % 

�� Vlivy Vlivy –– hormony, albumin, prhormony, albumin, průůtok krve tukovou tktok krve tukovou tkáánníí, intenzita, d, intenzita, déélka lka 
cvicviččeneníí, vý, výžživaiva

�� IntracelulIntraceluláárnrníí zzáásoby tuku ve svalechsoby tuku ve svalech
�� VlVláákna typu I a kna typu I a IIaIIa –– TAGTAG
�� Vlivy Vlivy –– hormonyhormony
�� ZZáásoby soby –– asi jako glykogenuasi jako glykogenu

�� LipoproteinyLipoproteiny
�� ChylomikronyChylomikrony a VLDL a VLDL ččáástice stice –– zdroje energiezdroje energie
�� Vlivy Vlivy –– ččas a sloas a složženeníí poslednposledníího jho jíídladla
�� LPL LPL 

�� ovlivovlivňňuje dostupnost MK z LPuje dostupnost MK z LP
�� ↑↑ bběěhem cvihem cviččeneníí a za zůůststáávváá ↑↑ i po cvii po cviččeneníí

�� Tuk Tuk –– zdroj energie bzdroj energie běěhem regenerace po a  bhem regenerace po a  běěhem hem 
ppřřestestáávek (hokej, silový trvek (hokej, silový tréénink)nink)



Metabolismus tukMetabolismus tukůů a cvia cviččeneníí
�� Vliv hormonVliv hormonůů na metabolismus tukna metabolismus tukůů bběěhem cvihem cviččeneníí

�� Katecholaminy, Katecholaminy, kortisolkortisol =>=> ↑↑ HSL (cviHSL (cviččeneníí ststřřednedníí intenzity, intenzity, 
vytrvalostnvytrvalostníí))

�� GlukagonGlukagon =>=> ↑↑ HSL (pokud se sniHSL (pokud se snižžuje hl. glykuje hl. glykéémie bmie běěhem hem 
cvicviččeneníí))

�� InzulinInzulin =>=> ↓↓ HSLHSL

�� CviCviččeneníí mmíírnrnéé aažž ststřřednedníí =>=> ↑↑ lipolýzalipolýza

�� GlykGlykéémie mie 
�� ↑↑ =>=> ↓↓ HSLHSL
�� ↓↓ =>=> ↑↑ HSLHSL

�� Dostupnost kyslDostupnost kyslííku a utilizace tuku bku a utilizace tuku běěhem cvihem cviččeneníí
�� Oxidace tukOxidace tukůů –– OO22
�� ↑↑ eikosanoideikosanoidůů (PUFA) (PUFA) =>=> vazodilatacevazodilatace =>=> ↑↑ dostupnost Odostupnost O22, odv, odvááddíí

laktlaktáát, COt, CO22, teplo, teplo
�� Albumin Albumin –– nutný pro pnutný pro přřenos MK v krvienos MK v krvi



Intenzita cviIntenzita cviččeneníí a utilizace tukua utilizace tuku



SpotSpotřřeba tuku dle intenzity cvieba tuku dle intenzity cviččeneníí



Metabolismus tukMetabolismus tukůů a cvia cviččeneníí

�� Sporty jako Sporty jako –– lednledníí hokej, fotbalhokej, fotbal
�� SprintySprinty

�� ATP, CP, glykolýzaATP, CP, glykolýza
�� << 10 % tuky (MK)10 % tuky (MK)

�� Mezi sprintyMezi sprinty (ch(chůůze, lehký bze, lehký běěh)h)
�� MK MK -- ↑↑ oxidace (obnova ATP, CP)oxidace (obnova ATP, CP)

�� TrvTrváánníí cvicviččeneníí
�� ↑↑ a nia nižžšíší intenzita  intenzita  =>=> ↑↑ utilizaci tukuutilizaci tuku
�� Vliv:Vliv: GlukGlukóóza, Oza, O22, MK , MK 
�� 10 10 –– 3030 min. od zamin. od začčáátku cvitku cviččeneníí



Adaptace tukovAdaptace tukovéého metabolismuho metabolismu

�� VytrvalostnVytrvalostníí cvicviččeneníí
�� =>=> adaptace a adaptace a ↑↑ oxidace tukoxidace tukůů

a a ššetetřříí se glykogense glykogen
�� ↑↑ sval. vlsval. vlááken I. typu (ken I. typu (>> 60 %) 60 %) 

(gen.)(gen.)
�� Adaptace kardiovaskulAdaptace kardiovaskuláárnrníího ho 

systsystéému mu 
=>=> leplepšíší oxidace tukoxidace tukůů

�� Adaptace LPL Adaptace LPL =>=> ↑↑ aktivity aktivity 
bběěhem  a po cvihem  a po cviččeneníí

�� =>=> doplndoplněěnníí TAG ve svalech , TAG ve svalech , ↓↓
TAG v krviTAG v krvi

�� ↑↑ HDL, HDL, ↓↓ LDL LDL 


